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د درسي کتابونو د چاپ. وېش او پلورلو حق د افغانستان اسلامي جمهوریت د 
پوهني وزارت سره محفوظ دی. په بازار کی یی پلورل او پبرودل منع دي. له 
سرغروونکو سره فانوني چلندکيري. 


y 


ملي سرود 


دا وطن افغانستان دی 
کور د سولې کور د توري 
دا وطن د تولو کور دی 
د پنشون او هزاره وو 
ورسره عرب. گوجر دي 
براهوي دي. قزلباش دي 
دا هېواد به تل خليري 
په سينه کې د اسيا به 
نوم د GF‏ مو دی رهسر 


د 


دا عزت د هرافغان دی 
هر بچی ہی قهرمان دی 
د بلوخو د ازبک و 
د ترکمنو د تاحک و 
پاميربان. نورستانیان 
هم ایماق. هم پشه بان 
لکه لمر پر شنه آسمان 
لکه زره وي جاوی‌دان 
وایو الله اکر وایو الله اکر 


د پوهنې د وزیر Pliny‏ 


اقراً باسم ربک 
د لوی او بښونکي خدای ځا St‏ په ځاې کوو. چې مود ته یې ژوند رابښلی , او د لوست او SS‏ 
ا ل 
لومرنی پیغام ورته (لوستل) و. درود وایو. 
SS‏ چې ټولو ته ښکاره ده ۱ هجري لمریز کال د پوهنی د کال په نامه ونومول شو له دې امله به 
د گران هبواد ښوونیز نظام. د ژورو بدلونونو شاهد وي Sie‏ > زده‌کوونکی. کتاب. ښوونځی. اداره 
او د والدینو شوراگانې د هېواد د پوهنیز نظام شپږگوني بنستیز عناصر بلل SiS‏ . چې د هېواد د ښوونې 
او روزنې په پراختیا او پرمختیا کی مهم رول لري. په داسې مهم وخت کې د افغانستان د پوهنې وزارت 
د مشرتابه مقام. د هېواد په ښوونیز نظام کې د ودې او پراختیا په لور بنستیزو بدلونونو ته من دی. 
له همدې abel‏ د ښوونیز نصاب اصلاح او پراختیاء د پوهنې وزارت له مهمو لومریتوبونو څخه دي. 
<p pt 3‏ مدرسو او ټولو دولتي او خصوصي بوونیزو تأسیساتو کې. د درسي کتابونو 
محتوا : کیفیت او توزېع ته پاملرنه د پوهنې وزارت د چارو په سر کې خای لري .مور په دې باور بوء ۰ چې 
د باکیفیته درسي کتابونو له د شتون پرته. د ښوونې او روزنې اساسي اهدافو ته رسبدلی نشو. 
پورتنیو موخو ته د رسېدو او د اغېزناک ضوونیز نظام د رامنځته کولو لپاره. د راتلونکي نسل د روزونکو 
د توگه. د هبواد له ولو زره سواندو شوونکو. استادانو او مسلکي مدیرانو څخه په درناوي هیله کوم. 
چې د هبواد بچیانو ته دې د درسي کتابونو په تدریس .او د محتوا په لېږدولو کي. ٠‏ ھیخ دول هڅه او هاند 
ونه سپموي. .او د يوه فعال او په ديني ملي او انتقادي تفکر سمبال نسل په روزنه کې .زباراو کوش 
وكري . هره ورخ د ژمنې په نوي کولو او د مسؤولیت په درک سره. په دې نیت لوست پیل کړي. . چې 
د نن ورځې گران زده‌كوونكي به سبا د يوه پرمختللي افغانستان معماران .او د ټولنې متمدن او گتور 
اوسپدونكي وي. 
همدا راز له خورو زده کوونکو څخه. چي د هېواد ارزښتناکه پانگه ده. غوښتنه لرم > څو له هر فرصت 
څخه گټه پورته کړي .او د زده کړې په پروسه کی د خبرکو او فعالو گډونوالو په توگه .او ښوونکو ته په 
Dee ۶۷۶۶۹۹١۶٦‏ = 
په پای کې د ښوونې او روزنې له تولو پوهانو او د ښوونیز نصاب له مسلکي همکارانو خخه. چې د 
دې کتاب په لیکلو او چمتو SIS‏ یې نه نه ستړې کېدونکې هلې ځلې کړې دي.مننه کوم او د لوی 
خدای Me‏ له دربار څخه دوی ته په دې سپیخلی او انسان جوروونکی هڅې کې بریا غواړم. 
د معياري او پرمختللي سوونیز نظام او د داسې ودان افغانستان په هیله چې وگړي ېې خپلواک ء پوه او 
سوکاله وي. 

ee 


دکتور محمد میرویس بلخي 


روم لوست: د خبرو کولو وه 
E‏ لوس 


ی 
٢‏ لو EA‏ او څښلو ادبونه 
F‏ لوست: وور او پلار د )5 


د دوم و 

و لوست: دگاو: اوح 
دیارلسم لوست: د EI:‏ وب 
خر ته ری د 
پنځلسم لوست: په بازا کې د ادبونو مراعاتول 
چو a‏ 1 تولگي ادبونه 
ې تولگیوالو سر ښې اړیکې 
جو ا خر 7 سم کارول او 
نولسم لوست: 5 زده کي ې 
یوویشتم لوست: له برقي وسابلو څخه ځان ساتنه 
E. 1‏ لوست: ښه روغتیا 

یپ کالیوپاکوالی 

شار کر یت پاک خواره او پاکی اوبه 
پنځه ویشتم لوست: د کور اوښوونځي پاک ساتل 
شیر ویشتم لوست: ورزش او روغتیا 
اووه ویشتم لوست: تازه هوا 
و تم لوست: د چاپپربال ساننه 


سج لع نے ” ہج ہج دي پوس دو سو وون 2 


سریزہ 
د ژوند د مهارتونو د مضمون موخه د يوي داسې ټولنې جوړېدو لپارہ د هبواد د بچیانو تیارول دي چې 
د هغه وگړي پوه» با مسؤولیته» متفکر قدر پېژندونکي» زره سوانده او نوښتگر وي. خپلې اړیکې په 
کور» ښوونځي په سیمه او ټولنه کې د درناوي» متقابل احترام» لوربنې او همکاری په فضا کې تنظیم 
کړي. 
د لومړي تولگي د ژوند مهارتونو کتاب ۲۸ لوستونه لري چې د ٨٢‏ درسي ساعتونو لپاره د شگرد 
محورۍ په روش لیکل شوي دي. په هر درسي ساعت کې یو لوست تدریس کېږي» هر لوست په دوو 
مخون وکې تنظیم شوی» هر لوست د لوست د موخو سربېره دري مرحلې لري چې دا کتاب په همدې 
بنسټ ترتیب شوی. 
لومړۍ مرحله انگپزوي مرحله ده چې عبارت ده له (وگوری» فکر وکړئ او ووایاست). 
زده کوونکو ته وخت ورکول کېږي چې د انخورونو په باره کې فکر وكري او نظرونه ښکاره کړي. 
دویمه مرحله یې (واورئ او ووایاست) ده چې دوه برخي لري. يوه برخه یې د انځورونو په باره کې )4% 
لاندي انخورون وکې څه وبنی) ده. زده کوونکي د انخورونو په باره کې نظرونه شريكوي او د ښوونکي 
په مرسته خوابونه وابي. د هر انخور GUY‏ ارونده خرگندوني JSS‏ شوي دي. ښوونکی کولی شي دا 


برخه په بېلابېلو مبتودونو (لکه: انفرادي جوره يي» گروپي» رقابتي او نور) مخ په وراندي يوسي. د 


همدي پراو دویمه برخه پوښتنې دي چې زده کوونکي یې خوابونه وايي» ښوونکی د خوابونو په سمولو 
کې مرسته كوي. 


د لوست دربمه مرحله «نورو ته ووایاست) ده. دا مرحله په حقیقت کې د پوښتنو خوابونه د لوست د 


متوقع موخو لاس ته راورني دي. زده کوونکي پراو په پراو زده کره کوي او لوست يې تقوبه کېږي. 
ښوونکی IS‏ شي چې د ښوونکي لارښود د ترتیب شوو پلائونو مطابق خپل تدریس په ببلایبلو 
مېتودونو مخ پر وراندي بوسي. د هر لوست په پا ی کي دې زده کوونکو ته کورنی دنده ورکړل شي. 
هبله لرو چې د ژوند مهارتونو کتاب د زده کوونکو د ښې گتی اخبستني وړ وگرځي چې د گران 
افغانستان بچیان په پوهه. مهارتونو او مثبت ذهنیت سره سنبال او د خدمت مصدر شي. 


په درنښت 


ونک خپل نوم» د پلار نوم او د کورنۍ SF‏ وپپژني او وبې : 


3 


| واوری او و وایاست! 


- په لاندي انخورونو کې خه وبنی ؟ 
- ستا نوم څه دی؟ ستا پلار څه نومېږي؟ 


- خو ورونه او خو خويندي لرې؟ 


۳ ۱ وسيم خپل ځان نورو ته معرفي کوي 
يوه زده کوونکی ځان خپلو تولگیوالو ته معرفي کوي 


فربدہ خپل ځان او ورور اسد ته ورپېژني 


نورو ته ووایاست' 


خلوة 
بې 

و 

خدا 

پوه شي es‏ > 

2% 2) زمو‎ an به‎ y 

ÉS) : < 


== 


[Dos 
ابا‎ 
وواد‎ 
فکر وکړئ او‎ 
“is = 
گور‎ 


واوری او ووایاست! 
- په لاندې انخورون و کي څه وینی؟ 
خاپيداکړي یو؟ 
7 زموږ پېغمبر خوک دی او په کوم دین یو؟ 


دا کسان جومات ته د لمانخه لباره روان دی 


5 نه کی کلاوت کری بوه نجلی د قرآن شریف ترجمه 
y‏ ۱ کوي او نورو ورته غوږ نیولی 
1 
نورو ته ووایاست' | 


مور ټول د خدای بنده گان یو الله تعالی یو دی او شریک | 
ر نه لري» زمور پبغمبر حضرت محمد E)‏ او دین مو اسلام دی. | 


ود 


cis)‏ فکر وکړئ او وو 


و 


ایاست! 


هبواد پیزندنه 


واوری او ووایاست! 
- په لاندي انخورونو کي خه وبنی؟ 


۰ 2 کے ۰ 
- زموږ بیرغ کوم رنگونه لري؟ 


د افغانستان نقشه 


نورو ته ووایاست! 


زمور هېواد افغانستان او پلازمبنه یې کابل So‏ ۱ 
زموږ بیرغ درې رنگونه «تور. سور او زرغون, لري. 


۱ 
92 


۹ ۱ 
واوری او و وایاست! 


- په لاندي انخورونو کې خه وبنی ؟ 
- ستاسو ښوونځی خه نومبري؟ 


- مور شوونخي ته د خه لپاره خو؟ 


سح 


5 سم EE‏ 
زده کوونکي شوونخي ته روان دي. 


نورو ته ووایاست! 


: 
ښوونځي ته د لوست وبلو لپاره خو چې پوهه زد 


د سلام ادیو نه 


2 
a 


ي د سلام اچولو په ادبونو پوه شي. 


۰ 


ره Cole‏ شي او اهمیت یې درک کړي. 


2 السلام علیکم و رحمة الله و برکانه. 
- وعلیکم السلام و رحمة الله و برکانه. 


| واوری او ووایاست' 

| - په GLY‏ انخورونو کې څه وبنی ؟ 

١‏ - که له یو چا سره مخامخ شئ لومړی خه کوئ؟ 
| لر لام واچول شي که يوازې هغه چانه چې پېژنئ بي؟ 


نورو ته ووایاست: at‏ 
زه چې له هرچا سره مخامخ شم سلام ورته وایم. 
سلام اچول مینە او دوستي زياتوي. 


/ واوری او ووایاست؛ 

| - په لاندي انخورونو کې خه وبنی؟ 

۱ - روغبر خه ته وابی او خه گتی لري؟ 

۱ - کله چې له یو چا سره مخامخ شئ» څه کوی؟ 


د روغبر په حال کې 


نورو ته ووایاست! س e‏ 

زه له هرچا سره په درنښت ستري مشي او روغبر | . ستري 
مشي مینه زباتوي. د ستري مشي او مخه ښې په وخت کې 
دوارو لاسونه ورکول ښه کار So‏ 


اووم لوست 
د خبرو کو لو ادبونه 


7 
ae 


ی د خبرو کولو په ادبونو پوه شی. 


| واوری او ووایاست! 

۱ 6 دي انخورونو کې خه وبنی؟ 

| - له خبروکولو بيد شه وکړو؟ 
| ا 


۱ یو هلک په غوږونو دروند هلک ته خبري كوي 


دوه کسان خبري SIS‏ او درېم کس پکی مداخله کوي. 


/ واوری او ووایاست: 

/ - په GLY‏ انخورونو کې خه وبنی ؟ 

| - کله چې په oy‏ مجلس کې ناست یو Lb‏ خه وکرو؟ 
۱ - په مجلس کې کوم يكي په نظ رکې ونیسو؟ 


زه 4 مجلس کی د مشرانو خبري په غور او میني 
کولو په وخت کی بی حایه مداخله نه کوم. 


د خورلو او څښلو ادبونه 


د خورلو او څښلو په ادبونو پوه شی. 


۰ 


۱ واوری او و وایاست! 

۱ - په لاندې انخورونو کي خه وبنی؟ 
- له خورلو څخه مخکی بايد څه وکړو؟ 
- خواړه بايد له خپلې مخې وخوړل شي ا وکه د بل چا له مخی؟ 


له ډوډۍ خورلو مخکې د لاسونو مینخل 


یو زده کوونکی چې د بل چا له مخې خوراک 
کوي» بل زده کوونکی چې غټه مړۍ اخلي. 


فورو ته ووایاست! : 
0ا دودی خخه مخکی او وروسته لاسونه pio‏ ا | 


الله په وبلو د دودی خورل پیل کوم. دودی له خپلې مخی خخه Ä‏ 
> > وره 5" او ښه یې ژووم. 


N 
مور او پلار د‎ 
رنا‎ 

وی 


> 
مور ا Sr‏ 

و پلا a‏ 

ر حمونه 

Sr 

8 

Ex‏ ود درنا 

9 وی 

ي کولو 

وړتيا ر 


1 6 ۰ 
فکر وکری !ا 
و ووایاست 
سی ! 


fir 
dr, 


iat 


1 
1 


۱ واورئ او ووایاست' 

۱ به لاندي ې څه ‘oy‏ 
| 

| 


- مور او پلار سره ځنگه چلند او یې خدمت وکرو؟ 
Ez |‏ 


| یو ماشوم خپل معلول پلار لمانخه ته راوستی دی 


بوه مور تر لمانخه وروسته د دعا کولو په حال کې 


a | 


| 


بوه مور چې خپل ماشوم ته شبدي وركوي 


نورو ته ووایاست' 


/ واوری او ووایاست؛ | 
| - په GLY‏ انخورونو کې خه وبنی ؟ 


۱ - که له مشرانو سره مخامخ شئ» څه کوی ؟ 


۱ - تاسې په مجلس کې په خه بول خبري کوئ؟ 


د ښوونځي سرښوونکی خبر ې کوي او زده کوونکي یې په غور اوري. يوه ماشومه له مشرانو سره په ډېر احترام 


ستړي مشي کوي. 


oy‏ ماشومه مشرانو ته د درناوي په حال کې 


نورو ته ووایاست ; 
زه د خبلو مشرانو احترام او درناوی کوم. 


دولسم لو 


د گاه د 
Ly‏ 
y‏ حقو نه 


یانو حفونه وپېژن 
سک نی | 

8 و هغو ته به با 

2 پاملرنه 


۱ واوری او ووایاست! 


= په لاندي انخورونو کې خه وبنی ؟ 
| 
۱ - گاونډیان کوم حقونه لري؟ 
| 


۴ نو او د هغوی له ماشومانو سره څنگه جلند کوئ؟ 


دوه ماشومان > گاوڼدي پوښتنې ته راغلی دي 


نورو ته ووایاست' 


او اونديانواودهغو یله ماشونانوسرهښه جا په 
يوا درنه سترگه ورته گورم او ورسره مرسته کوم 


د ښوونکي درناوی 


ضك په دې وپوهبري چې ہوونکی د درناوي ور دی اود 


ان لازم وگني 


cis‏ فکر وکړئ او ووایاست! 


۱ واوری او ووایاست! 


- په لاندي انخورونو کی خه وبنئ؟ 
ښوونکی ولې اوی ور دی ؟ 
= د ټولگي په کارونو کې بايد له چا څخه اجازه او مرسته وغواړئ؟ 


ښوونکی لوست وركوي او يوه زده کوونکې تولگي 


ته د ننوتلو اجازه غواري. 


۱ واوری او ووایاست! 


- په لاندي انخورونو کی خه وبنی ؟ 
- مور بابد د لاري په کومې خوا او خه دول لاړ شو؟ 
| - په لا رکی دخلکو سره د مخامخ AS‏ په وخت کې بايد خه وکړو؟ 


939 ته ووایاست! 


زه د لاري ټول ادبونه مراعاتوم. د لاري ښي ارخ ته حم د سرک 
په منح کې نه ځم. په لار کې له ارو خلکو سره مرسته کوم. 


۱ د بازار له ادبونو سره بلد شي. 
a e‏ ع Ss G‏ ۰ ۰ ۰ 
دې د بې ځابه گرځېدو په زیانونو وپوهبري. 


فو 
Trane‏ 


۱ واوری او ووایاست! 

۱ - په GLY‏ انخورونو کې خه وبنئ؟ 

8 د څه له باره خو؟ 

۱ - په بازار کې بې ځابه کرخبدل څه دول کار دی؟ 


یو ماشوم په ښه چلند له دوکاندار خخه مبوه اخلي. 


‘ha 


یو ماشوم چې د بازار په گڼه گوڼه کې بې پروا روان دی. 


نورو ته ووایاست' 
زه له ارتیا پرته بازار ته نه > ger‏ | | 
ral‏ — ښه چلند تم 


/ واوری او ووایاست! 

| - په لاندي انخورون و کې خه وینی 

| - تولگی د خه دپاره دی؟ 

- څنگه خپل تولگی پاک وسانو؟ 


۱ زده کوونکی په تولگي کې د کتاب له مخې درس لولي. در شاه کاب له مخې در لي‎ oy 


نورو ته و وایاست! Gi‏ 5 

QUIN‏ ند ننوتلو په وخت کی سلام جوم خلن. گا 
خپل ښوونکي او لوست ته په غور غوږ نیسم او د ارتیا په وخت کې له 
یب څخه اجازه غواړم. 


\ N ES زد‎ 


2 a 
سس بر اسف‎ 


او ولسم لوست 


له gi‏ لکیوالو سره ښې اريکي 


۱ : له تولگیوالو سره په ښو اریکو وپوهېږي او پرې ع 


ئ» فکر وکری او ووایاست! 


/ واوری او ووایاست 
| - په لاندي انخورونو کی خه وبنئ؟ 


A‏ 8 ولگیوالو سره : بابد څه دول چلند وکرو ؟ 


EON 


کتاب اخلي او د ټولگي ادبونه» نه مراعاتوي. 


,> ا ولگیوالواود ښوونځي له نورو زده ہی سره د 
ورور په شان جلند کوم او له هیچا سره بد جلند نه کوم. 


د درسي وسایلو سم کارول او سائنه 


واوری او و وایاست! 
| - په لاندې انخورون و کي خه وینی ؟ 
| 8 ابو درسی وسال وابی؟ 
| لر ۳ل بايد خه ډول وکارول او وساتل شي؟ 


۳ $ 
> / a x | 


| - نظ 5 
| دد کی فا زده کوونکی چې درسي کتاب یې غیرمنظم 
۱ پنسل په بکسه کې په په منظم دول ردي. او تاو oS‏ نیولی دی. 
پوي زده کوونکی د لوست په وخت کې درسي زدہ کوونکی درسي و په خوندي خای کې ږدي. ۱ 
i‏ نورو ته و واباست! 


زه خبل درسي وسایل په لازم ae‏ او له کارولو 
ے يې په خوندي SS‏ کې ردم. 


د زده کری ادبونه 


1 
ونکی د لوست وبلو ادبونه زده کړي او د درسونو له زده 3 


/ واوری او ووایاست 
| - په GUY‏ انخورونو کی خه وبنی؟ 
| 


- د لوست د زده کولو لپاره بايد کومو شیانو ته پاملرنه وکړو؟ 
| 8 ځگه ښه زده کولای شو؟ 


۱ هره زده کوونکې په گروپي کارون و کی منظمه برخه اخلي. دوه زده کوونکې په گډه سره خپلې ستونزي حلوي 


زده کوونکې کورنی دنده په خپل وخت سرته رسوي 


نورو ته و وایاست! 


زه له درس سره Am‏ لرم» د ښوونکي bag‏ ته غور نیسم» غيرحاضري نه 
۱ 8 ورک دنده په خبل وخت سرته رسوم 


٢‏ نویه گر پر : شي او ورتبا 


وکوری» فکر وکری او ووایاست! 


E /‏ مه 

۱ واوری او و وایاست! 

| - په لاندي انخورونو کی خه وینیع؟ 
- ښه نیت او Lia‏ لري؟ 


- بدنيتي څه زینونه لري؟ 


EEE ms 
ری کر د هغه زده کوونگی چې په آزموینه کی یې لومری مقام‎ ea oe 
گټلی» ښوونکي ورته ډالۍ ورکوي.‎ GR ښورنکۍ هار فل رده کرو کی‎ 


نورو ته ووایاست! 


مور له هرچا سره ښه نیت لرو. بدنيتي او بخيلي بد کار دی. 


۷ وو + سه 
> 


بو ويشتم لوست 


له برقی و سابلو خخه خان ساتنه 


/ واوری او ووایاست 
y - ۱‏ انخورون وکې څه وبنی؟ 
N‏ 


- په برقي وسایل وکی بې خاه لاس وهنه څه خطرونه لري؟ 
| - له برقي خطرونو څخه څنگه ځان ژغورلی شو؟ 


نورو ته و وایاست! 


زه د ښوونځي او کور برق او برقي توکو سره کار | د 
خرابۍ په وخت کې مشران پري خبروم. خبله لاس نه ور وړم 


واوری او ووایاست! 


| - د ښه صحت لپاره خه شی ضروري دی؟ 


له توان څخه زبات کا کول صحت ته تاوان لري. 


نورو ته ووایاست' 
زه خپل صح ت ته ډېره پاملرنه کوم. ناپاکه او د سرک د غاړې 
غذا نه خورم. له خورلو څخه وروسته خپل غاښونه په مسواک 


درویشتم لوست 
د خان او کالیو پاکوالی 


واوری او ووایاست' 

- په لاندي انخورونو کی خه وبنی؟ 

- پاک کالي او پاک بدن څه گټې لري؟ 

- ناپاکه کالي او خبرن بدن خه زبانونه لري؟ 


بې نظافته خلک تل ناروغ وي. 


نورو ته ووایاست 
زما پاک کالي ډېر خوش دي. ښوونځي ته له پاکو کالیو او پاکو 
بوټانو سره حُم. ناباک کالي او د بدن خیرنوالی د ناروغۍ سبب 


- ہے 


La 


7 
A 


خلیرویشتم لوست 
| پاک خواره او SU‏ اوبه 


د پاکو خوړو او اوبو په گټو پوه او د ناپاکو خوړو او 


ہچ 


4 وگوری» فکر وکری او ووایاست! 


i 
wa 


واوری او ووایاست! 
۱ - په GUY‏ انخورونو کي خه وبنی؟ 
- پاک خواړه او پاکی اوبه حەگتی لري؟ 
| - ناپاګ خواړه او ناپاکی اوبه کوم زیانونه لري؟ 


د بازار او سرک د غاري له گرد او دورو څخه 


ښه آشپز تل پاک خواره تباروي. 


نورو ته و وایاست! 
پاک خواره ای صحت نه MAS‏ 
SUL‏ خواره او ناپاکی اوبه صحت ته زبان رسوي. 


۱ واوری او و وایاست! 

- په GLY‏ انخورونو کې خه وبنی ؟ 
| 
| 


که ېرې ستاسو ښوونځی یا کور ناپاک وي» څه تاوان لري؟ 
۱ - خپل ښوونځی او کور AL‏ خنکه پاک وساتو 


۳ 7 ۳07 7 بو بې پروا زد هکوونکی دکہلی پوستکي بې ME‏ غورخوي» 
Ss Be‏ څخه SU‏ او ونه راټولوي | زدہکوونکی بې رااخلي اوپ اف دق ۍکې بی اچوي 


د تولگي پاکوالی يوازي د ملازم کار نه؛ بلگی د 
hai‏ زده کوونکو مسوولیت دی. 


نورو ته ووایاست' 


مور کوښښ کوو چې خپل تولگی ¡ERA‏ ” 
" اوله ناپاکیو خخه مخنیوی وکرو 


واوری او و وایاست! 
- په GUY‏ انځورونو کې خه وینۍ؟ 
٦‏ ورزش صحت ته Lee‏ لري؟ 


- د لوب وکولو په وخت کې بايد کوم کی په پام کې ونیسو؟ 


نورو ته ووایاست' 
زه له ورزش سره مینه لرم. هرسهار ورزش 8۹ . ورزش او لوبي د 
بدن ټول غړي فعال ساتي. له ناروغیو مو ساتي. لوبې بايد بې 
وخته او بې حابه ونشي. 


اووه ویشتم لوست ۱ 
تازه هوا 


= 
په دې پوه شی چې تازه او پاکه هوا ws Las y)‏ 


واوری او و وایاست! 


gi a‏ تصویرون و کی څه وبنی؟ 
- تازه هوا د صحت لپاره څه گټه لری ؟ 


زده کوونکي په تازه او پاکه هواک لوست وايي. 
EnF‏ 


7 


تازه هوا او جاپبربال ۱ 1 | 
r ۳ ۰‏ سا اپ 
نورو ته و وایاست! A‏ 


۳ 

تازه هوا د ژوند dy fo Ld‏ ده. په تازه هواکی لوست ښه زده | 
کبري. ورزش په کې هم گنه لري. د ښې هوا لباره بايد چاپېریال | ۱ 
باک او شین وساتل شي. 


وونکی د پاک او ه چاپہربال په گټو پوه شي او د چاپہربال. 


Sa‏ برخه واخلی. 


وکوری» فکر وکری او ووایاست! 


= | 
? واوری او ووایاست! 


- په للاندې نخورونو EE‏ وبنی؟ 
| 


Pie. E 


لوگي د چاپپربال د ککړتیا لام لگرځي. 


نورو ته ووایاست' 


زه خبل چاپېریال پاک ساتم. > 50 51551 sis:‏ گا 


لرم. خراب توکي» خوراکي پاتې شونې بې حابه نه 
وس -— سا 


